
È³í ³éáÕçá

õÃÛáõÝÁ ëÏëíáõÙ 

¿ ï³ÝÇó: 

²Ñ³ ÙÇ ù³ÝÇ 

ÑáõßáõÙÝ»ñ 

Ó»ñ ¨ Ó»ñ 

ÁÝï³ÝÇùÇ 

Ñ³Ù³ñ ³éáÕç 

áõï»ÉÇù 

å³ïñ³ëï»Éáõ:

ÖÇßï ëÝí»ù. ¹³ û·ï³Ï³ñÖÇßï ëÝí»ù. ¹³ û·ï³Ï³ñ
¿ Ó»½ Ñ³Ù³ñ: ¿ Ó»½ Ñ³Ù³ñ: 
²éáÕç ëÝí»ÉÁ Ï³ñáÕ ¿ ÷áË»É 
Ó»ñ ÏÛ³ÝùÁ: ²ÛÝ ß³ï û·ï³Ï³ñ 
¿ Ó»ñ ³éáÕçáõÃÛ³Ý Ñ³Ù³ñ: ²ÛÝ 
ï³ÉÇë ¿ Ó»½ ¿Ý»ñ·Ç³ ¨ É³í³óÝáõÙ 
ÇÝùÝ³½·³óáÕáõÃÛáõÝÁ: ²éáÕç ëÝáõÝ¹Á 
å»ïù ¿ Ñ³Ù»Õ ÉÇÝÇ: ú·ï³Ï³ñ 
Ï»ñ³ÏñÇ ·³ÕïÝÇùÝ»ñÝ »Ý` ÇÝã »ù ¹áõù 
å³ïñ³ëïáõÙ, ÇÝãå»ë ¨ ÇÝãù³Ý »ù 
Ù³ïáõóáõÙ:

ÆÝãå»±ë ¨ Ç±Ýã å³ïñ³ëï»ÉÆÝãå»±ë ¨ Ç±Ýã å³ïñ³ëï»É
ºñμ ¹áõù ï³å³ÏáõÙ »ù, ¹áõù áõï»ÉÇùÇ 
Ù»ç ÛáõÕ »ù ³í»É³óÝáõÙ: ÂË»ù, 
ßá·»Ë³ß»ù, ³ÝÁÝ¹Ñ³ï Ë³éÝ»Éáí 
ï³å³Ï»ù ¨ Ëáñáí»ù ÷áË³ñ»ÝÁ: 
Î»ñ³Ïáõñ å³ïñ³ëï»ÉÇë û·ï³·áñÍ»ù 
ùÇã ù³Ý³ÏáõÃÛ³Ùμ ³Õ, ÛáõÕ ¨ ß³ù³ñ: 
²Ñ³ Ã» ÇÝãå»ë` 
� öáË³ñÇÝ»ù ³ÕÁ ëáËáí Ï³Ù 

Ëáï³μáõÛë»ñáí, ûñÇÝ³Ï` é»Ñ³Ý, 
³½³ïù»Õ, ëËïáñÇ ÷áßÇ, ë¨ åÕå»Õ, 
ã³Ù³Ý ¨ ë³ÙÇÃ:

� öáË³ñÇÝ»ù ÛáõÕÁ ó³Íñ 
ÛáõÕ³ÛÝáõÃÛ³Ý å³Ýñáí, 
ëåÇï³Ïáõóáí ¨ Ã»Ã¨ Ó»Ã»ñáí:

� öáË³ñÇÝ»ù Ï³ÃÝ³ÙÃ»ñùÁ  ëáÛ³ÛÇ 
Ï³Ãáí, Ï³ÃÝ³ßáé³ÛÇÝ å³Ýñáí ¨ 
ó³Íñ ÛáõÕ³ÛÝáõÃÛ³Ý ÃÃí³ë»ñáí: 

� öáË³ñÇÝ»ù ß³ù³ñÁ 
Ëáï³μáõÛë»ñáí, ûñÇÝ³Ï` Ù»Ë³Ïáí, 
Ïá×³åÕå»Õáí, ÙßÏÁÝÏáõÛ½áí Ï³Ù 
Ù»Ë³ÏÇ åÕå»Õáí:

Ø³ïáõó»ù ÷áùñ μ³ÅÇÝÝ»ñáí:Ø³ïáõó»ù ÷áùñ μ³ÅÇÝÝ»ñáí:
Î»ñ³Ïñ³μ³ÅÇÝÝ»ñÁ ³×»É »Ý í»ñçÇÝ 
20 ï³ñÇÝ»ñÇ ÁÝÃ³óùáÙ: ºñμ ¹áõù 
ëÝíáõÙ »ù ï³ÝÇó ¹áõñë, ×³ß³ó³ÝÏÁ 
Ï³ñáÕ ¿ å³ñáõÝ³Ï»É ï³ñμ»ñ 
áõï»ëïÝ»ñ: Ð³ßíÇ ³é»ù áõï»ëïÝ»ñÇ 
ã³÷³μ³ÅÇÝÁ, »ñμ ¹áõù å³ïñ³ëïáõÙ 
»ù ï³ÝÁ:
1 μ³Å³Ï Ó³í³ñ»Õ»Ý = Ù»Ï μéáõÝóù
1/2 μ³Å³Ï μñÇÝÓ, Ù³Ï³ñáÝ»Õ»Ý Ï³Ù 

Ï³ñïáýÇÉ = 1/2 μ»ÛëμáÉÇ ·Ý¹³Ï
1 1/2 áõÝóÇ³ å³ÝÇñ = 2 ß»ñï
1/2 μ³Å³Ï å³Õå³Õ³Ï = 1/2 μ»ÛëμáÉÇ 

·Ý¹³Ï
1 μ³Å³Ï Ï³Ý³ã ë³É³Ã = 1 μ»ÛëμáÉÇ 

·Ý¹³Ï
1 Ëáñáí³Í Ï³ñïáýÇÉ = Ù»Ï μéáõÝóù
1/2 μ³Å³Ï Ã³ÁÙ åïáõÕ = 1/2 μ»ÛëμáÉÇ 

·Ý¹³Ï
3 áõÝóÇ³ ÙÇë, ÓáõÏ Ï³Ù ÃéãÝ³ÙÇë = 

Ë³Õ³ù³ñï»ñÇ Ï³åáõÏ
3 áõÝóÇ³ Ëáñáí³Í ÓáõÏ = ã»ù³ÛÇÝ 

·ñùáõÛÏ
1 μÉÇÃ = DVD ëÏ³í³é³Ï
2 ×.·. ÁÝÏáõÛ½Ç Ï³ñ³· = åÇÝ· åáÝ·Ç 

·Ý¹³Ï
1 Ã.·. Ï³ñ³· Ï³Ù ËÛáõë = 1 ½³é

ÐÇß»ù ³Ûë ³Ù»ÝûñÛ³ Ï³ÝáÝÝ»ñÇ Ù³ëÇÝ 
Ó»ñ ¨ Ó»ñ ÁÝï³ÝÇùÇ Ñ³Ù³ñ Ï»ñ³Ïáõñ 
å³ïñ³ëï»ÉÇë: ÆÙ³ó»ù, Ã» ù³ÝÇ 
³Ý·³Ù ûñ³Ï³Ý å»ïù ¿ áõï»É: ²Ûó»É»°ù 
www.mypyramid.gov.

²ÝÑñ³Å»ßï ã¿ Ó»ñ ÁÝï³ÝÇùÇ 
³Ý¹³ÙÝ»ñÇ ³÷ë»Ý»ñÁ Í³Ýñ³μ»éÝ»É, 
áñå»ë ³å³óáõÛó, Ã» áñù³Ý »ù Ýñ³Ýó 
ëÇñáõÙ: öáË³ñ»ÝÁ ïí»ù Ýñ³Ýó 
³éáÕçáõÃÛ³Ý Ù»Í³·áõÛÝ å³ñ·¨Á:

êÜàôÜ¸êÜàôÜ¸

CLA-12 AR Nutrition 050909

²éáÕç ëÝáõÝ¹ å³ïñ³ëï»ù ²éáÕç ëÝáõÝ¹ å³ïñ³ëï»ù 
Ó»ñ ëÇñ»ÉÇÝ»ñÇ Ñ³Ù³ñ

1-800-475-5550      http://chp.dhs.lacounty.gov
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